Соки – напої  для захисту організму від застуди.
 Стійкість дитини до захворювань, особливо до захворювань верхніх дихальних шляхів і легенів, підвищується від присутності в організмі вітаміну А. Давайте ослабленим, незагартованим дітям натще пити свіжий морквяний сік: від однієї столової ложки до половина склянки на день. Дитині – дошкільнику (і навіть школяреві) рекомендується вживати морквяний сік у кількості не більше 100 грамів на день, оскільки у великих кількостях він здатний викликати желтушное забарвлення шкіри. Крім того, у деяких дітей від морквяного соку буває алергія. Морквяний сік є «королем» овочевих соків. Багатий каротином (в організмі з нього синтезується вітамін А), він сприяє стимуляції синтезу білка і прискорення росту. Поряд з каротином сік містить також вітаміни С, Р, В1, В2, РР, велика кількість заліза, кобальту, міді, що сприяє нормалізації обміну речовин, поліпшення кровотворення і збагачення організму киснем. Намагайтеся, щоб діти більше пили фруктові та овочеві соки (поряд з вживанням фруктів і овочів), так як вони набагато швидше засвоюються організмом (вже через годину) і майже відразу після вживання включаються в обмін речовин, що благотворно впливає на відновні процеси організму. Крім того, овочі і фрукти і соки з них – не зовсім одне й те саме.   
Пам’ятайте: соки – більш чистий екологічний продукт; за деякими даними, гербіциди, що містяться в складі соків, в організм практично не потрапляють, в основному (якщо й потрапили в плоди) вони залишаються в клітковині. Нехай вас не бентежить висока (до 90% і більше) утримання в соках води – це воістину «жива вода», збагачена біологічно активними речовинами рослинних клітин. Вони підвищують активність ферментів, покращує обмін речовин, сприяє знешкодженню токсинів та їх виділенню з організму (так званий «кровоочисний ефект») Пам’ятайте: соки це істотне джерело вітамінів, мінеральних солей і численних корисних мікроелементів, вони мають також загальнозміцнюючу дію, пов’язаних із стимулюючим впливом на травлення і засвоєння їжі. Особливо це відноситься до гранатовому та морквяного соків. У соках з винограду агрусу досить багато органічних кислот, перш за все бурштинової, стимулюючої обмін речовин. У морквяному, яблучному нектарах (соках з м’якоттю) багато пектину, тому нектари можуть виступати в ролі напоїв захисту для виведення з організму шкідливих токсичних речовин, у тому числі радіоактивних. Їх слід вживати дітям, що живе в екологічно несприятливих районах. У домашніх умовах намагайтеся готувати соки тільки з свіжих, неподпорченних овочів, фруктів і ягід і відразу ж давайте їх пити дітям. Знайте, що навіть короткочасне зберігання в холодильнику прискорюють бродіння і псування цього продукту, хоча його смак при цьому може суттєво не змінюватися. Крім того при зберіганні соків руйнуються вітаміни. Консервовані соки діють на організм менш активно, ніж свіжі. Слідкуйте за тим, щоб у раціоні харчування вашої дитини на ряду з іншими необхідними продуктами завжди присутні свіжі фруктові соки, корисні для здоров’я дошкільника.

